magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 23. 2. 2017 | tla

Miso nahradi poléevkovou
kostku. Nejen...

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Miso-nahradi-polevkovou-kostku.-
Nejen... s10010x10195.html

Miso pasté se prezdiva podle zemé jejiho plivodu japonsky zazrak. Nej¢astéji se
v zemi vychazejiciho slunce pouziva pfi pripravé tradi¢ni polévky, kterou
Japonci zacinaji den. Konzumuiji ji vSak nejen ke snidani, ale Casto k vétsiné
dennich jidel. Co za tajemnym slovem stoji?
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Zdroj: Tradi¢ni japonska miso pasta ze Shutterstock

Fermentované sojové boby

Zakladem pro vyrobu miso pasty jsou séjové boby, sul a houba
aspergillus oryzae. Boby se uvafi, rozdrti, prosoli a naockuji specialni
houbou, kterd nastartuje fermentaci. Ta trva podle druhu od dvou tydn{ po tfi


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/142619989?src=vaFXsjzA03xh1g7iKQgSnQ-1-27&size=medium_jpg

roky. Pfi ni dochazi k preméné obsazenych latek podobné jako pri vyrobé
jogurtl, nebo kvaseného zeli.

»PFi fermentaci se rozkladaji sacharidy a bilkoviny obsazené v bobech,
pripadné dalSich surovinach na rychle a snadno stravitelné ziviny.
Napriklad bilkoviny se rozstépi na nékolik druhu aminokyselin, z nichz
jsou nékteré takzvané esencidlni, tedy takové, které musime prijmout
z potravy, télo si je neumi samo vyrobit. Zaroven vznika i rada
enzymu,“ popisuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Podle délky zrani je vysledkem miso rlznych barev - éervené, hnédé, zluté,
bilé... Kromé doby fermentace zalezi i na dalSich surovinach, ¢asto se pridava
ryze nebo jeCmen. Miso pasta proto existuje nejen v rliznych barvach, ale
predevsim chutich, od velmi vyraznych po jemné.

Pokud jste dosud neznali miso pastu, mozna jste jiz nékdy vyzkouseli séjovou
omacku tamari, ktera vznika pfi jeji vyrobé jako vedlejsi produkt.

Jaké ma plusy a minusy

»Miso pasta je bohata na bilkoviny, kterych obsahuje primérné 20 az
24 gramu na 100 gramu vyrobku. Z vitaminu je dobré zminit zastupce
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skupiny B - B6 a B12, dale je bohata na draslik, vapnik a horcik,“
vypocitava Zuzana Douchova. Jak uz to vSak byva, nic neni jen dobré. ,,Miso
obsahuje i velky podil soli, uvadi se Ze jde prumérné o devét gramu na
100 gramu pasty,“ upozoriuje Zuzana Douchova. Pfi jejim pouZivani je proto
na tuto skute¢nost myslet a pokrmy nesolit, ochuti je miso. ,,Zaroven staci
opravdu jen malé mnozstvi pasty,“ uvadi nutri¢ni terapeutka.

Jak se pouziva?

NejCasteji se miso pouziva pri priprave polévek, Ize ji vSak vyzit pfi ochuceni
obilnych kasi, dusené zeleniny, lusténinovych jidel, pomazanek a samozrejmé
rady jidel asijské kuchynée. ,,Aby se zachovaly vSechny biologicky aktivni
latky, musi se miso pasta pfidavat az na konci pfipravy pokrmi a jiz
se nema nevarit,“ doporucuje Zuzana Douchova s tim, Ze se nejprve
rozmicha v trose vody a nasledné do jidla prida.

Mrkvova miso polévka - certifikovana logem
Vim, co jim

| z klasické mrkvové polévky vykouzli pasta miso vyraznou chut a hlavné doda
polévce enzymy, vitaminy a mineraly, které na jare posili nasi imunitu a dodaji



potfebnou energii.
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